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OPPEAINE
EESMARK

LiikumisOpetuse pdhimotetest lahtuva dppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa terve ja likuva
inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise voimalustega
vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate
dpitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed;
kehaline aktiivsus; likumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumispadevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli 1&petaja:

1) on omandanud mitmekulgsed likumisoskused ja -kogemused, et harrastada erinevaid
liikumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning anallilisib likumise ja toitumise
tasakaalu;

3) onigapaevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku likumise pohimétteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rédmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

OPPEAINE
KIRJELDUS

Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies
likumisvaldkonnas: likumisoskused; tervis ja kehalised véimed; kehaline aktiivsus; likumine ja
kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate
liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasilikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapaevaelus, likumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika
saatel, tantsus ning koostddd tehes. | kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse,
mille arendamisega, sh téhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes
kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igap&evase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, pdrgatada ja lutia vahendit kée, jala
ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, likumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist




tegevustega valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2. Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised kehalistest véimetest:
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; ja nende arendamisest.
Korraparane kehaliste véimete md6tmine kujundab dpilaste teadlikkust tervisega seotud
kehalistest vGimetest ja loob eeldused enda kehaliste vbimete arendamiseks. Kehalisi voimeid
mdddetakse ning anallilisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole
seotud standardiseeritud hindamisega.

3. Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete
vahendite kaudu, likumispaeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapaevase likumisaktiivsuse
plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda kéiki Sppetegevusi sooritada voi
suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi p6hjal ning
vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

4. Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab likumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
valjaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised likumis-, spordi-
ja tantsutraditsioonidest ning likumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused
ohutult liikuda ja isiklikku htigieeni jargida ning ausa mangu pdhimétteid jargida. Opilane saab
kogemused valjaspool kooli toimuval likumis-, spordi- ja tantsutritusel osalejana voi
vabatahtlikuna, likumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu
kaudu ning koostdds kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle
looja.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja

kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.
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LiilkumisOpetuse eesmérk pdhikoolis on kujundada motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi
igapaevaseks aktiivseks liikumiseks, tegeleda liikumisharrastusega ja toetada dpilaste positiivset
hoiakut likumise suhtes. Opilasel kujuneb likumisharrastuseks vajalik likumispadevus ehk
motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud.

Lilkumispadevust arendava 6ppe tulemusena pohikooli 1dpetaja:

1) omab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
likumistegevusi;

2) maistab tervise ja kehaliste vdimete seost;
3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku likumise pdhimétteid;
4) véaartustab likumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega toime tulemisel;

6) tunneb rédmu likumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

ULD-
PADEVUSTE
KUJUNDAMINE

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Liikumisdpetuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilastel teha pdhjendatud valikuid
tervisekaitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu,
soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse
ning ausa mangu pohimadtete jargimine sportlikes tegevustes toetab kolbelise isiksuse
kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koostdd liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama, Kehakultuur kujundab
viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspéadevus. Liikkumisdpetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kaitumist,
jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda ligutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussénavara, arendada
enesevaliendusoskust ning lugeda/ mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste
anallils, kehalise todvoime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
dpilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema téenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Liikumisdpetus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada. Liikumisdpetuses dpivad Opilased analiiiisima oma kehalisi vdimeid ja
oskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada t6dvoimet. Koostdd kaaslastega sportimisel/likumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Digipadevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks vajaliku
teabe otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide (ile arutlemiseks ja




hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi.

Opilane kasutab eesmérgiparaselt Hiiu Kool e-dppe keskkonda e-kooli. Opilane leiab
erinevatest teabeallikatest marksdnade abil (Google otsing, www.vikipeedia.ee) vajalikku teavet.
Opilane oskab otsida ja vaadata tema sportlike huvidega seotud kodulehtedel olevat sisu (nt.
www.jalgpall.ee, www.eok.ee, www.fitness.ee, www.ekjl.ee, www.orienteerumine.egjne.)

LOIMING
AINEVALD-

KONDADEGA

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust valjendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Kdikide liikumisoskuste osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, mddtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, mdétihikud, koordinaadid).

Loodusained. Liikumisdpetus toetab keskkonna vaartustamist likumisel/sportimisel.
Liikumisdpetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodusépetuses,
bioloogias, flusikas, keemias ja geograafias.

Sotsiaalained. Liikumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist avardavad pilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab
dpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/likumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamise ning
avaldumise vdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/likumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida Glesannetele
uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust margata ilu Gmbritsevas elukeskkonnas.

LABIVAD
TEEMAD

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fiusilise ja
sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev dpe ja karjaari planeerimine. Liikumisdpetuses innustatakse dpilasi olema terve
ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma téév6ime suurendamise eest.
Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiilisiline tervis tema edasist t66elu.
Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
tddmaailmaga. Voimekuse ja huvi iimnemise korral mdne spordiala ja/voi likumisharrastuse
suhtes suunatakse dpilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vaartustada keskkonda ning kujundada &pilastest keskkonnateadliku likumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunnivaliseid
likumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuritused, vdistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad likumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Liikkumisdpetuse tundides Opitakse tundma spordialasid/likumisviise,
mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade likumiskultuuri ning aitavad &pilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, oma kultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavateks
uhiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vaartustada Eesti
tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.
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Teabekeskkond ja tehnoloogia ja innovatsioon. Liikumisdpetuses kasutatakse spordiinfot
hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Liikkumisdpetuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jéargitakse spordi
ulimat aadet -ausa mangu p6himdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja
nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

OPPE-
TEGEVUSE
KAVANDAMINE
JA
KORRALDAMINE

Opet kavandades ja korraldades:

1)

lahtutakse Oppekava alusvaartustest, ildpadevustest, dppeaine eesmarkidest, dppesisust
ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste 6ppeainete ja l&bivate
teemadega;

jalgitakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses dhtlaselt ja
jatab opilasele piisavalt aega puhkuseks ning tunni- ja koolivalisteks tegevusteks;

voimaldatakse dppida Uksi ja koos teistega, et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks dppijateks;

kasutatakse diferentseeritud dppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid
dpikeskkondi ning ppematerjale ja -vahendeid;
laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud,
projektdpe, dpimapi ja uurimistdd koostamine jm.

Oppe lahutamatuks osaks liikkumisépetuses on:

organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sdnalised aruanded, vestlused;
liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiidsimine;

spordivdistlustel ja/vai likumistiritustel kdimine, neist osavétt vdistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vdi likumistrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel;

treeningplaanide koostamine, treeningpéeviku pidamine;

liikumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise
kaigus.

Oppetegevuse kavandamisel on dpetajal professionaalne Gigus koostdds Gpilastega teha
valikuid dppesisu kasitlemises arvestusega, et taotletavad dpitulemused oleksid saavutatud ning
Uld- ja valdkondlikud padevused kujundatud, ja lahtuvalt dpilaste eelnevatest teadmistest-
oskustest ning Uldflilisilisest ettevalmistusest.

Mitmekiilgset liilkumist erinevates tingimustes ja keskkondades voimaldavad:

1)
2)

mitmekulgne, sportimist toetav koolihoov ja inventar;

lahipiirkonnas asuvate spordiklubide killastused ja erinevate spordialade
naidistreeningud ainetundides;

ainetundide toimumine Tallinna linna spordibaasides (Némme Spordikeskus, Nomme
uisupark, Hiiu staadion jm);

ainetundide toimumine linnaruumis (Tahe park, Glehni park, Jannseni parkmets,
Sanatooriumi park, Paaskila raba, Harku terviserada);

spordipéevade ja sportlike klassidevaheliste irituste toimumine;
osalemine Sport kooli projektis;

osalemine Liikuma Kutsuva Kooli programmis;

liikumist soodustavad due- ja likumisvahetunnid;
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9) maéngujuhtide koolitamine aktiivsete likumisvahetundide labiviimiseks;
10) opilaste suunamine kasutama aktiivset kooliteed;
11) erinevate sportlike huviringide toimumine koolis.

OPPEAINE
NADALA-

TUNDIDE ARV

I kooliaste 8
1.klass 2
2.klass 3
3.klass 3

Il kooliaste 8
4 klass 3
5.klass 3
6.klass 2

Il kooliaste 6
7.klass 2
8.klass 2
9.klass 2
Alates 4.klassist korraldab kool noormeeste ja neidude likumisdpetuse ainetunnid eraldi.

HINDAMINE

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse 6pilase dppimist ja arengut, tema kooliastme
I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse Ulevaade dpitulemuste saavutatusest ja Opilase isikuparasest arengust ning
toetatakse selle kaudu Gpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks 6ppijaks. Hindamise kaudu saab &pilane tagasisidet oma edenemise kohta
dppimisel ja likumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Gpetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii 8ppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.

Liikumisoskuste hindamisega antakse tagasisidet ka Uldpadevuste arengu ning vaartushoiakute
ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja
toetavate sénaliste hinnangutega.

Hindamisel lahtutakse jargmistest kriteeriumitest:
1. Opilase osalemisaktiivsus tundides;
tunnis dpitavate oskuste omandamine;
Opitulemuste saavutamise areng;
dpilase oskus oma sooritust hinnata ja anallilsida;
hiigieenireeglite téitmine (nt. korrektne spordiriietuse ja -jalandude olemasolu);
kooli esindamine spordivdistlustel;
7. osalemine koolisisestel spordidritustel.

Alates Il kooliastmest rakendatakse liikumispetuses protsessihindamist. Trimestri koondhinne
kujuneb Opilasel tundides ja sporditiritustel osalemise eest. Positiivselt sooritatud tunnitéd
(akadeemiline paaristund) eest margitakse dpilasele E-kooli mérge “A”.

Koondhinde panemisel voetakse aluseks jargmine protsendiskaala antud &pperiihmal toimunud
ning hinnatud tundidest:

1. 90-100% — hinne «5»;
2. 75-89% - hinne «4»;
3. 50-74% - hinne «3»;
4. 20-49% — hinne «2»;
5. 0-19% —hinne «1».
Iga akadeemiline paaristund hinnatakse tahisega "A”, kui dpilane:
e osaleb tunnitegevustes vastavalt oma vdimetele

o Ok W
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e pingutab ja tegutseb aktiivselt

e jargib ohutusndudeid ja kitumisreegleid

e tdidab Opetaja antud ulesandeid (praktilised voi teoreetilised) ning saavutab
dpitulemused vastavalt 6pilase individuaalsele tasemele.

Opitulemusi hinnatakse jooksvalt tunnitegevuste kaigus. Hinnata véib:
e liikumisoskuste arengut (nt osavus, koordinatsioon, vastupidavus, tehnika)
e teadmisi tervisest, likumisest ja ohutusest
e Kkoostddd, reeglite ja spordieetika jargimist

iseseisvate Ulesannete sooritust

OPILASE
TUNDIDES
OSALEMINE

Koik opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla, osalevad ka likumisGpetuse tunnis
nii, et dpetaja rakendab neid tegevusse eesmargiparaselt, arvestades nende kehalist ja vaimset
seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kéikidele
dpilastele, sh trennis kaivatele Opilastele. Trennis k&imine ei taga kdikide Oppeaine dpitulemuste
saavutamist, kuna liikumisdpetus keskendub lisaks mitmekulgsete oskuste, tervisealaste
teadmiste, eneseanallilisi ja sotsiaal-emotsionaalsete oskuste omandamisele.

Koolist pikemat aega mojuva pohjusega puudunud dpilasele antakse kokkuleppel dpetajaga
vbimalus sooritada arvestuslikud tlesanded, mis sdltuvalt puudumise pdhjustest vdivad olla nii
teoreetilised kui praktilised.

Liikumisopetuse Oppe- ja kasvatuseesmargid | kooliastmes

3. klassi ldpetaja:

1) on omandanud erinevaid likumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ning teab likumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et likumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide
markamisest.

1. klass

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, |Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksuméngud ja —
likumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, harjutused. K&nni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
koostéds paarilise ning rihmaga. tantsumangud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja

valistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul). Liihimatk voi
dppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hlippeméngud. Hiippeid ja hlipakuid
sisaldavad tantsud. HUppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, Gle
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
madistmine.




Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine
ajas ja erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha
likumine heli ja muusika saatel. Liikkumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koostéds teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas.
Etteantud rUtmi jargi likumine ja ise rtmi tekitamine.
Edasiliikumisoskused koostd6s paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, rlitmis.

Liigub edasi vahendil harjutustes ja likumisméngudes.

Uisutamine

Uiskude jalga panemine. Uiskude kandmine. Uisurivi. Kénd
ja libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.
Suuskade transport. Qige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tbusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpddre e. astepoore eest. Astesamm,
libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis.

Teab esmast likumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

Suuskade hooldamine. Teab, et suuski tuleb libisemiseks
parafiiniga maarida. Klassikalise sdidustiili puhul, dpilane
teab, et tuleb kasutada pidamismaaret. Teab, kus ja kuidas
suuski hoiustada.

Kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Viske- ja pliidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, ksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja pitdmisega likumismangud. Viske- ja
puddmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, laltkde
vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli ptiidmine, enda ja paarilise visatud palli
piddmine, viskamine Ule vdrgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine (les ja puidmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja piidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rdngas, kast) voi vertikaalsesse
marklauda (nt tahis seinal).

Porgatamisoskus. Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pérgatamine parema ja vasaku kéega,
pdrgatamine ja puudmine, porgatamine sailitades asukohta,
pdrgatamine liikkumisel.

Palli Il66misoskus jalaga. Harjutused ja likumisméngud.
Seisva ja liikuva palli 160mine kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.




Hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja nende
kombinatsioonides.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka
koostdds. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpddratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikkumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad pédriemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
likudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja likumiste kombinatsioonid
(nt harjutuste kombinatsioonid: likumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates likumistes.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise p&himétteid
ning saab aru erinevate likumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pdhjustest.

Tervis ja ohutus kui labiv teema likumisoskuste
valdkonnas Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub
ohutusega seotud teemadele (tinglikult jaotades
ohutusdpetuseks ning riskikaitumise ennetamiseks).
Liikkumisega seonduvatest dpitulemustest saab
likumisoskuste valdkonnas toetada jargmiste dpitulemuste
saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; pilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine
ja analliisimine, ohutu ja ohtliku likluskaitumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid likumisviise ja
abivahendeid kasutades. Konkreetsed Gpitulemused koos
toetavate dppellesannetega on kirjeldatud
ohutusteemalistes Gpetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtete arvestamine.
Oppesisu naited edasiliikumisoskustes Soojendus enne
likumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, iimale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, iimastikutingimusi ja
likumisviisi arvestavalt. Seos l&biva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust likumisviisi siimas pidades (kiiver,
enda n&htavaks tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil liilkumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
anallusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
likudes linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja likumisel Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Arvestab tegevustes kaaslasi.

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta
arvestab kaaslase voi kaaslastega liikumistegevuses.




Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel.

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste
alusel, kust ta saab valida kuidas ta antud oskuse on
omandanud ja kuidas ta arvestab ohutusega.

Toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Liikumisoskuste nimetamine oma igapaevaste
likumisviiside kirjeldamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Osaleb aktiivselt kehalisi vimeid arendavates mangudes ja
harjutustes.

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda
voimeid. Kehaliste vdimete testide tutvustamine. Nt paigalt
kaugushipe, stistikjooks vms. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele voimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, jdud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste harjutuste ja
likumismangude kaudu.

Mdddab enda kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel.

Tervisega seotud kehaliste voimete m66tmine ja tulemuse
seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Teab likumise ja toitumise olulisust tervisele.

Teab, et likumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga
paev liikkuma.

Labi mangu ja erinevate spordialade proovimise tutvub
Opilane, milliste igapaeva tegevustega on voimalik koguda
60 minutit mddduka vdi tugeva intensiivsusega liikumist
(likumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Mérkab likudes slidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust.

Mérkab slidamelddgisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt likumistegevusele.

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi dpetaja juhendamisel.

Opetaja juhendamisel diinaamilised ja staatilised
harjutused. Erineva liikumisintensiivsusega liikumismangud.

Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pdérduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna.

Liikumisirituselt saadud kogemuse lihtne kirjeldus; jalgib
koos vanematega mdnda spordivdistlus ja/voi
liikumisuritust.

Teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pbhimotteid.

Ausa mangu pdhimdtted spordis (sdprus, ausus, hoolimine,
rodm).
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Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud
kultuuridritusi.

Teab mdnda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema
harrastavat spordiala.

Teab ning jargib isiklikku hlgieeni ja ohutusndudeid.

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude
paelte sidumine; ohutu kaitumise ABC erinevates
keskkondades.

Riietub liikkumiseks sobilikult.

Esmasete teadmiste kujundamine ilmastikule vastava
riietuse ja jalandude valimisel.

Teab, mis vdimalusi pakub likumiseks looduskeskkond.

Kooliduel ja sellest valjaspool olevatel aladel
likumisGpetuse tundides osalemine.

Oskab likuda tuttavas keskkonnas, méaérates asukohta ja
suunda.

Liikumine erinevates keskkondades (peitmis- ja
otsimisméngud); kooliimbruse ohutuse vaatlemine.

Tantsib Uksi, paaris ja rthmas.

Erinevad tantsulise likumisega seotud tantsumangud.

Avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

Erinevad tantsumangud ja enesevaljendus labi nende
tantsuliste méngude.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja junendamisel;

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahu
harjutused, mis on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(I6dvestusharjutused tunni 16pus, 166gastustegevused).

Mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine dpetaja
juhendamisel.

Erinevad tahelepanuharjutused, kus dpilane markab oma
emotsioone ja tundeid, mis toimub tema sees ja mis toimub
tema Umber.

2. klass

LIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
likumisméngudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning rihmaga.

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja —
harjutused. Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tlilipi maastikul). Lihimatk voi
Oppekéik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippemangud. Hiippeid ja hlipakuid
sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Huppe- ja jooksukombinatsioonid. Hipitsaharjutused.
Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushtippes.
Korgushiipe otsehoolt.
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Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, {le
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
madistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine
ajas ja erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha
likumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse
vahendina. Liikkumine koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusikas.
Etteantud ritmi jargi likumine ja ise ritmi tekitamine.
Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga.
Liilkumised paarilise ja riihmaga erinevates suundades,
tempos, ritmis.

Liigub edasi vahendil harjutustes ja likumisméngudes.

Uisutamine

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel
uiskudel. Sidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).
Suusatamine

Lehvikpbore- ja astepdore. Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Kukkumine ja tdusmine. Libisamm.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Kaartéus. Laskumine
kdrgasendis. Uisutehnika, paigal kaarasendis keha raskuse
Ulekandmine suusalt suusale. Paigal harjutused
Uleminekuga astumisele.

Méangud suuskadel.

Teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust.

Suuskade hooldamine. Teab, et suuski tuleb libisemiseks
parafiiniga maarida. Klassikalise sdidustiili puhul, dpilane
teab, et tuleb kasutada pidamismaaret. Teab, kus ja kuidas
suuski hoiustada.

Palli I66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga)
Kerge palli 166mine dhku, edasi, Ule takistuse (vork)
reketiga. Palli I66mine seina vastu, les, palli viskamine (les
ja selle [66mine, palli [66mine altkdega peale pdrget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli
vedamine, 166mine, peatamine, sédtmine, hokikepiga.
\Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.
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Hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja nende
kombinatsioonides.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud
stimmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka
koostdds. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpddratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikkumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad pédriemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
likudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liilkumiste
kombinatsioonides. Asendite ja likumiste kombinatsioonid
nt harjutuste kombinatsioonid: likumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

Korrigeerib kehahoidu 6petaja juhtimisel.

Kehahoid vastavalt likumis- ja igapaevasele tegevusele.
Selle korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pShimétteid
ning saab aru erinevate likumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pdhjustest.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
anallilsimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid likumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himatete arvestamine.
Soojendus enne likumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate likumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analllsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
likudes linna- v&i maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Arvestab tegevustes kaaslasi.

Opilane annab hinnangu, kuidas ta arvestab kaaslasega
likumistegevuses.

Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel.

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste
alusel, kust ta saab valida kuidas ta antud oskuse on
pomandanud ja kuidas ta arvestab ohutusega.

Toob naiteid erinevate liilkumisoskuste kohta.

Liilkumisoskuste nimetamine, oma igapaevaste
liikumisviiside kirjeldamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:
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Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja
harjutustes.

Erinevate tegevuste kaudu &pilane &pib tunnetama enda
vOimeid. Kehaliste vbimete testid, nt paigalt kaugushiipe,
ststikjooks vms. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vBimetele.

Kehaliste véimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste harjutuste ja
likumisméngude kaudu.

Nimetab kehalisi vdimeid.

Kehaliste tegevuste kaigus suunab &petaja dpilasi mdtlema,
millist kehalist vGimet nad antud tegevuse kaudu koige
rohkem arendasid.

M66dab enda kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel.

Tervisega seotud kehaliste voimete md6tmine ja tulemuse
seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.

Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Teab, et likumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga
paev liikkuma.

Labi mangu ja erinevate spordialade proovimise tutvub
Opilane, milliste igapaeva tegevustega on véimalik koguda
60 minutit mddduka vdi tugeva intensiivsusega liikumist.
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas
aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama.

Markab likudes sidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust.

Markab stdamelddgisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt likumistegevusele.

Suunavad kusimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
sidamelodgisageduse muutumine enne ja parast
likumistegevust.

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi dpetaja juhendamisel.

Opetaja juhendamisel diinaamilised ja staatilised
harjutused.

Erineva liikumisintensiivsusega likumisméangud.

Mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pédrduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi likumisega seotult.

Erinevate lihtsate likumiste loomine Uksi ja kaaslastega;
harjutuste ette néitamine kaaslastele.

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna.

Toetudes saadud kogemustele toob néiteid, millistes
spordiga seotud tegevustes ta on osalenud.
Liikumisurituselt saadud kogemuse kirjeldus.

Teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pdhimétteid.

Liilkumine koos kaaslastega, omavahel llesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine; ausa mangu

pohimdtted spordis.
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Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud
kultuuridritusi.

Teab mdnda sportlast ning kirjeldab tema harrastavat
spordiala. Teab liikumistritusi ja kirjeldab seda luhidalt.

Teab ning jargib isiklikku hlgieeni ja ohutusndudeid.

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude
paelte sidumise vilumuse tagamine; ohutu kaitumine
erinevates keskkondades; ohutunnetuse tajumine enese ja
kaaslaste suhtes sportlike tegevuste valtel.

Riietub liikkumiseks sobilikult.

Sportlikeks tegevusteks sobiva riietuse ja jalandude valik.

Teab, mis vdimalusi pakub likumiseks looduskeskkond.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel likumine. Liikumine
tanaval, pargis, valjasditudel matkaradadel, suusaradadel.

Oskab likuda tuttavas keskkonnas, maérates asukohta ja
suunda.

Liikumistegevused erinevates keskkondades (peitmis- ja
otsimismangud); raja valik erinevates keskkondades;
koolilimbruse ohutuse vaatlemine ja anallls;
liikumiseeskirjade jalgimine tanaval likudes.

Tantsib Uksi, paaris ja rthmas.

Erinevad tantsud ja tantsumangud; eri kultuuride tantsuliste
liikumiste tutvustamine.

Avastab liikkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Tantsu- ja likumiskultuuri avastamine; erinevad tantsud ja
tantsumangud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel.

VVaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused, mis on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
lastejooga, 16dvestusharjutused tunni Idpus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

Mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine dpetaja
juhendamisel.

Erinevad tahelepanuharjutused, kus dpilane markab oma
emotsioone ja tundeid, mis toimub tema sees ja mis toimub
tema Umber.

3. klass

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
likumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rihmaga.

K6nni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja —
harjutused. Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat titpi maastikul). Lihimatk voi
Oppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippemangud. Hiippeid ja hlipakuid
sisaldavad tantsud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
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Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hlpitsaharjutused.
Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushUppes.
Korgushiipe otsehoolt.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, lle
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
madistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine
ajas ja erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koostdds teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas.
Etteantud riitmi jargi likumine ja ise ritmi tekitamine.
Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja riihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis.

Liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes.

Uisutamine

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel
uiskudel. Sdidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).
Suusatamine

Po6rded paigal. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine. Libisamm. Paaristdukeline
sammuta sdiduviis.. Kaartéus. Laskumine korgasendis.
LLaskumisel sahk- ja poolsahkpidurdus.

Uisutehnika, paigal k&érasendis keharaskuse Glekandmine
suusalt suusale. Paigal harjutused tleminekuga astumisele.

Teab esmast likumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust.

Suuskade hooldamine. Teab, et suuski tuleb libisemiseks
parafiiniga maarida. Klassikalise séidustiili puhul, 6pilane
teab, et tuleb kasutada pidamisméaaret. Teab, kus ja kuidas
suuski hoiustada.

Palli l66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga)
Kerge palli 166mine dhku, edasi, Ule takistuse (vork)
reketiga. Palli [66mine seina vastu, ules, palli viskamine ules
ja selle [6dmine, palli [6dmine altkédega peale pdrget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimangudele. Palli
vedamine, 166mine, peatamine, sddtmine, hokikepiga.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi liikuda.

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus: veega kohanemine,
sukeldumine hdljumine, libisemine, edasiliikumine.

Opilane sooritab ujumisoskuse ehk 200 m
kompleksharjutuse: dpilane hiippab le pea ulatuvasse
vette. Ujub 100 meetrit rinnuli. Sukeldub ja toob pdhjast
eseme kdega. Puhkab vees hdljudes vahemalt kolm minutit.
Ujub 100 meetrit selili. Tuleb veest valja.
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Hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Nimetab, milline kditumine vdib kaasa tuua veednnetuse
erinevatel aastaaegadel. Pdhjendab hea ujumisoskuse
olulisust. Mdistab, millal vivad ujumise abivahendid olla
lapse jaoks ohtlikud. Selgitab, mille jargi ndrka j4ad ara
tunda;

Oskab dnnetust mérgata ja julgeb lahedasi dnnetuse
olukorrast teavitada.

Hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja nende
kombinatsioonides.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud
(simmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii tiksi kui ka
koostdds. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpddratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liilkumisel. Liikkumised erinevate
korguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad pddrlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja lilkkumiste
kombinatsioonides. Asendite ja likumiste kombinatsioonid
(nt harjutuste kombinatsioonid: likumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised, hlipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

Korrigeerib kehahoidu &petaja juhtimisel.

Kehahoid vastavalt likumis- ja igapaevasele tegevusele.
Selle korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pShimétteid
ning saab aru erinevate likumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pdhjustest.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analllsimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid likumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liilkumise pohimatete arvestamine.

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, iimale. Erinevate likumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
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nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analttsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
liikudes linna- vi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Arvestab tegevustes kaaslasi.

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta
arvestab kaaslase voi kaaslastega liikumistegevuses.

Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel.

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste
alusel, kust ta saab valida kuidas ta antud oskuse on
omandanud ja kuidas ta arvestab ohutusega.

Toob naiteid erinevate liilkumisoskuste kohta.

Liikumisoskuste nimetamine oma igapéevaste
liikumisviiside kirjeldamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Osaleb aktiivselt kehalisi vimeid arendavates méangudes ja
harjutustes.

Kehaliste vdimete testid, nt paigalt kaugushiipe, sustikjooks
vms. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
vOimetele ja arengule.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, Kiirus,
painduvus, reaktsioon, jdud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste harjutuste ja
liikumismangude kaudu.

Nimetab kehalisi vdimeid.

Kehaliste tegevuste kéigus suunab dpetaja dpilasi métlema,
millist kehalist véimet nad antud tegevuse kaudu koige
rohkem arendasid. Kehaliste vbimete siltide kasutamine
jaamades.

Kolmanda klassi I6puks peaks olema dpilastel esmane
arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, jdud,
painduvus, kiirus, koordinatsioon.

Mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel.

Tervisega seotud kehaliste véimete mddtmine ja tulemuse
seostamine tervisega Gpetaja juhendamisel.

Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Teab, et likumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab

energiat

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga
paev liikkuma.

Labi mangu ja erinevate spordialade proovimise tutvub
Opilane, milliste igapaeva tegevustega on véimalik koguda
60 minutit mddduka voi tugeva intensiivsusega likumist.
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas
aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja

higistama.
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Mérkab likudes slidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust.

Mérkab slidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt likumistegevusele.

Suunavad kisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
stidamel66gisageduse muutumine enne ja parast
liikumistegevust.

Sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja junendamisel.

Opetaja juhendamisel diinaamilised ja staatilised
harjutused.

Erineva likumisintensiivsusega likumismangud.

Mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pé6rduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi likumisega seotult.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine; harjutuste
ette naitamine kaaslastele; erinevate lihtsate liikumiste
loomine.

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna.

Osaleb liikumistiritusel osalejana, pealtvaatajana ja jalgib
spordi- vdi likumisUritusi meedias ning arutleb saadud
kogemusest; osalemine dpetaja juhitud arutelus.

Teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pShimotteid.

Kohtuniku otsuse austamine; véit ja kaotus —kaitumine
erinevates situatsioonides (emotsioonide kontroll); ausa
méngu pdhimdtted spordis; kaaslastega Ulesannete
jagamine mangus; mangureeglites kokku leppimine ja
nendest kinni pidamine.

Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud
kultuuritiritusi.

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate
liikumisirituste, suurvdistiuste, sportlaste ja voistkondade
kohta; enda/sobra/klassikaaslase harrastatava liikumis-,
spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.

Teab ning jargib isiklikku hlgieeni ja ohutusndudeid.

Ohutu kaitumine ja likumine erinevates keskkondades;
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna
suhtes; pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste regulaarne
rakendamine.

Riietub liikkumiseks sobilikult.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja likumisviisile (spordialale, tantsule).

Teab, mis vdimalusi pakub likumiseks looduskeskkond.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel likumine. Liikkumine
tanaval, pargis, valjasbitudel, matkaradadel, suusaradadel.

Oskab likuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja
suunda.

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud; likumine plaani ja kaardi jargi, raja valik;
koolilimbruse ohutuse anallilisimine; kooliteekonna ohutus;
likluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

Avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu

Tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja
selle seos dpilase oma kodu ja kooliga; erinevad tantsud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

19




Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja junendamisel.

\VVaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused, mis on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(I6dvestusharjutused tunni I16pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

Mérkab Gpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine ning
kirjeldamine.

Erinevad tahelepanuharjutused, kus dpilane markab oma
emotsioone ja tundeid, mis toimub tema sees ja mis toimub
tema Umber.

Liikumisdpetuse oppe- ja kasvatuseesmargid Il kooliastmes

6. klassi I6petaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid likumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab liikumise ja

toitumise seost tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise p&himdtteid;

4) mdistab ja kogeb likumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud tegevuste loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

4. klass

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd6s paarilise
ning rihmaga.

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks,
kontrolljooksud; likumine due- ja sisekeskkonnas; thtlase
tempo hoidmine. Lihimatkad.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hlipete
kasutamine liikumisharrastuses erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse Gletamine. Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Kaugushipe paku tabamiseta. Kdrgushtipe
k&artehnikaga.

Ronimisoskus. Ronimine erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel p6hinevad tantsud, tantsuméngud. Hippeid ja
hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliilkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Rutmis likumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikkumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.
Edasiliilkumisoskused koostdos paarilise ja riihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed tlesanded likumiste

kombineerimiseks, loomiseks.

20




Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Uisutamine. Keharaskuse tlekandmine jalalt jalale ja &ratbuge
libiseval uisul. S6idu aeglustamine. Poolsahkpidurdus.
Sahkpidurdus.

Suusatamine.

Pdorded kohapeal. Hippepddre. Kaartbus, laskumine
pdhiasendis. Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Distantsi l&bimine vaba- ehk uisutehnikas.
Tasakaaluharjutused laskumisel, mangud.

Jalgrattaga s6iduoskuse arendamine, vimalik rakendada
naiteks spordip&eval/spordinddalal, rattaga kooli s6itmine,
jalgrattamatkad vms.

Koostdos piirkonna rattakooli- vdi klubiga (nt. Némme
Rattaklubi rattakooliga) jalgratturi koolituse labiviimine.

Rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib
rehvide dhuga taituvust, keti olukorda.

Kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus

Viske-, ptilidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
likumismangud ja likumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad
mangud viskamise, pliidmise ja porgatamise sportmangudele.
\Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
likudes.

Palli l66misoskus kédega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli [6dmisega seotud spordialadele. Palli I66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méangud jalgpallile.

Palli Il66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, ritmitunnetuse harjutused
hularénga, véimlemislindi ja -palli vms abil.

Koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega. Umberpddratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse Ulekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liilkumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Podrlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse llekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liilkumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pddrlemised,
hipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt vdi riihmas). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pdhimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

Rakendab turvalisuse ja ohutu likumise pdhimétteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtusimine,
ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimatete arvestamine.

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
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tegevusele, keskkonnale, iimale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
iimastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema
"Tervis ja ohutus" liklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
likluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analtsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) likudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Vahendi késitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja lilkkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

\Veeohutusalased oskused.

Anallilisib enda tegevust rihmas tegutsejana.

Etteantud kisimuste kaudu toob dpilane valja, kuidas ta
likumistegevustes arvestab kaaslastega. P6hjendab Ilhidalt
lenda vastust.

Anallitisib enda likumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist.

Opilase eneseanaliiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi
alusel toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks vdi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib likumisohutust ja turvavarustust.

Teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
likumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapaevase liikumisviisiga (jalgsi, tbukerattaga, rulaga, rattaga
jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Seostab kehalisi vimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi.

Opilane teab kehalisi véimeid ja toob naited nende vajalikkuse
kohta igapaevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega
arendada jdudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

Seab |Uhiajalisi eesmérke kehaliste vimete
arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal.

Opilane osaleb aktiivselt mdétmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist véimet ta m6ddab, margib Ules tulemusi ja
analiiisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
mddtmistulemusi, et seada llhiajalisi eesmérke. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste vdimete tulemuste
seostamiseks tervisega.

Arendab enda kehalisi véimeid, lahtudes seatud
eesmargist.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid
arendada.

tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist.

Analuiusib dpetaja junendamisel enda kehalisi voimeid

Kehaliste voimete mddtmistulemuste anallils toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet [ahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt vaga
hea.

Maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Opilane maistab, mida tahendab likumise ja toitumise tasakaal.
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teeb kindlaks enda igap&evase kehalise aktiivsuse.

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapaevaselt likuda.

Plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et paevakavas on
erinevad likumisaktiivsust toetavad tegevused.

Mdddab enda siidamelddgisagedust.

Siidamelddgisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt venitused, siidameld6gisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust vdi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
vasimusest — piisava une vajalikkus.

Teab peamisi likudes juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast kaitumist nende korral.

Pdrutused, nihestused, luu- ja ligesevigastused, haavad jne,
ilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil likumisega (nt suuskadel kukkumine,
jalgrattaga likumine jms). Oskus saada aru, millal kilastada
koolidde ja millal helistada 112 ning millist infot edastada
telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi likumisega seotult ja annab selle kohta
tagasisidet.

Erinevate liilkumist toetavate lahenduste loomine.

Arutleb kogemuse (le, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimunud likumistritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna.

Arutleb enda kogemusest liikumis(rituse osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna; likumis(ritusest saadud kogemuste ja oskuste
seostamine erinevate eluvaldkondadega.

Teab ja rakendab ausa mangu p6himétteid ning sellega
seotud vaartusi.

Ausa mangu pohimdtted spordis (meeskonnavaim, aus vaitlus,
vOrdsus); ausa mangu pohimdtete anallitis mangu jargselt.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega
seotud kultuuridritusi.

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste,
(suur)voistluste, tantsutirituste, sportlaste ja véistkondade
kohta.

Mbistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning
jargib neid.

Hugieeni jargimine liikumisdpetuse tunnis ja selle jargselt;
ohutusreeglite kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates
keskkondades liikumisel.

Riietub likumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Riietumine vastavalt ilmastikule, likumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Avastab looduses liilkumise voimalusi.

Erinevate looduskeskkondades liikumine ja nende eriparad;
ohud ja vdimalused looduskeskkonnas liikudes.
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Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta
ning suunda.

Koolitee ohutuse vaatlemine/analtisimine nii jalakaija kui
jalgratturina; oskab tuua naiteid oma igapaevase
liikluskaitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

Mdistab parimustantsu ja niilidisaegsete tantsude rolli
kultuuris.

Erinevate rahvuste tantsud ja nende iseloomulikud jooned.

Avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Praktilised meelerahuharjutused. Markab ja kuulab helisid enda
Umber. LoGgastus- ja venitusharjutused kehaosadel.
Hingamisega kaasnevad aistinud.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale.

Opilane annab (ilevaate, milliseid Iddvestus- ja taastumisviise
on ta tundides kasutanud ja analllsib nende mdju endale.

Opilane kirjeldab likumispaevikus (les harjutuse mdju.

Mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Opilane suudab margata enda emotsioone ja nende muutusi
Opetaja juhendamisel. Opilane kasutab dpetaja juhendamisel
emotsioonide juhtimiseks lintsamaid eneseregulatsiooni votteid.

5. klass

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise
ning rihmaga.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel p6hinevad tantsud, tantsuméngud. Hippeid ja
hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Ritmis likumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile vOi
muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.
Edasiliilkumisoskused koostdos paarilise ja riihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed tlesanded likumiste

kombineerimiseks, loomiseks.
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Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Uisutamine. Keharaskuse tlekandmine jalalt jalale ja &ratéuge
libiseval uisul. S6idu aeglustamine. Poolsahkpidurdus.
Sahkpidurdus. Mangud uiskudel.

Suusatamine.

Pdorded kohapeal. Hippepddre. Kaartbus, laskumine
pdhiasendis. Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Distantsi l&bimine vaba- ehk uisutehnikas.
Tasakaaluharjutused laskumisel, mangud. Uisusammpdore
madalas asendis. Uisusamm laugel laskumisel ilma keppideta.
Jalgrattaga sdiduoskuse arendamine, voimalik rakendada
naiteks spordip&eval/spordinddalal, rattaga kooli s6itmine,
jalgrattamatkad vm

Rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid.

Jalgrattal oskab seada sadulat Gigele kdrgusele, kontrollib
rehvide huga taituvust, keti olukorda.

Kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Viske-, pliidmis- ja poérgatamisoskus Viske-, pitidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad likumisméngud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, piddmise ja
pdrgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, ksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel likudes.

Palli Il66misoskus kédega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli [6dmisega seotud spordialadele. Palli I66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méangud jalgpallile.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

\Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpéératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse Ulekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liilkumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Pédrlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse Glekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liilkumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pddrlemised,
hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pdhimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.
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Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p&himétteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja anallisimine,
ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikkumisviise ja abivahendeid kasutades.
Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himatete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, iimale. Erinevate likumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema
"Tervis ja ohutus" liklusalaste Opitulemustega: péhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liilkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analtdsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) likudes linna- véi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Vahendi késitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja lilkkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Anallilisib enda tegevust rihmas tegutsejana.

Etteantud kisimuste kaudu toob dpilane valja, kuidas ta
likumistegevustes arvestab kaaslastega. P6hjendab Ilhidalt
enda vastust.

Anallilisib enda likumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist.

Opilase eneseanaliiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi
alusel toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks vi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib likumisohutust ja turvavarustust.

Teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
likumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapaevase liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga
jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Seostab kehalisi vimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi.

Opilane teab kehalisi véimeid ja toob naited nende vajalikkuse
kohta igapaevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega
arendada jdudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

Seab |Uhiajalisi eesmérke kehaliste vimete
arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal.

Opilane osaleb aktiivselt mdtmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist véimet ta mdddab, margib Ules tulemusi ja
analiiiisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
mddtmistulemusi, et seada llhiajalisi eesmarke. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste véimete tulemuste
seostamiseks tervisega.

Arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes seatud
eesmargist.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid
arendada.
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Analllsib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist.

Kehaliste vdimete mddtmistulemuste analliis toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt vaga
hea.

Maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Opilane maistab, mida tahendab likumise ja toitumise tasakaal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja
anallidsib seda.

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapaevaselt likuda
ja kuidas ta saab planeerida p&evakava nii, et igapdevane
liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et paevakavas on
erinevad likumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva jooksul.

Mdddab enda siidamelddgisagedust.

Stuidamelddgisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust.

[Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

Sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt venitused, slidamelédgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust vdi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
vasimusest — piisava une vajalikkus.

Teab peamisi likudes juhtuda vbivaid vigastusi ja
esmast kaitumist nende korral.

Porutused, nihestused, luu- ja ligesevigastused, haavad jne,
Ulekuumenemine, jahtumine kilmaga. Onnetused, mis vivad
juntuda vahendil likumisega (nt suuskadel kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal killastada koolidde ja millal helistada
112 ning millist infot edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi likumisega seotult ja annab selle kohta
tagasisidet.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine (iksi ja
koosto0s kaaslasega.

Arutleb kogemuse ule, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimunud likumistritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida
tahaks veel arendada, mida uut kogemus pakkus; oskuste
seostamine erinevate eluvaldkondade ja Uldpadevustega; toob
naiteid enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest;
likumisirituse vai vdistluse pdhjal spordiuudise koostamine.
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Teab ja rakendab ausa mangu p6himétteid ning sellega
seotud vaartusi.

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
VvOistlus, vdrdsus; teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega
seotud kultuuridritusi.

Nimetab enda/sobra/klassikaaslase harrastatava liilkumis-,
spordiala vdi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Mbistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning
jargib neid.

Hugieeni jargimine likumisdpetuse tunnis ja selle jargselt ning
hiigieeni vajalikkuse pdhjendamine; ohutusreeglite kasutamine
erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades likumisel.

Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Riietumine vastavalt iimastikule, likumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele

Avastab looduses liilkumise voimalusi.

Looduskeskkonna véimaluste avastamine likumiseks — milliseid
vGimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsattitibid, pargid,
terviserajad; kaitumine looduses ja teadmised looduses
likumisest ja ohtude ennetamisest.

Oskab likuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta
ning suunda.

Reisiteekonna kavandamine; kaitumine eksimise korral; koolitee
ohutuse vaatlemine/analltsimine nii jalakaija kui jalgratturina;
oskab tuua naiteid oma igapaevase liikluskaitumise kohta
likluskultuuriga seoses.

Tantsib Uksi, paaris ja rihmas.

Erinevad tantsud ja tantsumangud; tantsimine, vaatamine ja
arutlemine; tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Mbistab parimustantsu ja niitdisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

Erinevate rahvuste tantsude erinevuste mdistmine.

Avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

ITantsu kui likumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos
Opilase omakultuuriga.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Praktilised meelerahuharjutused Uksi kui ka dpetaja toetamisel.

Opilane tajub enda kehas hingamisega kaasnevaid aistinguid
ning loendab sisse- ja véljahingamistel dpetaja juhendamisel.

Opetaja juhendamisel 1d8gastus- ja venitusharjutusi erinevatel
kehaosadel Uksi ja koos paarilisega.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale.

Opilane annab (ilevaate, milliseid Iddvestus- ja taastumisviise
on ta tundides kasutanud ja analuusib nende m&ju endale.

Opilane kirjeldab likumispéevikus Ules harjutuse maju.

Markab petaja toetusel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Opilane suudab mérgata enda emotsioone ja nende muutusi.

Opilane kasutab emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni vatteid.
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6. klass

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise
ning rihmaga.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; likumine Gue-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiipi
jooksudel; ihtlase tempo hoidmine. (Liihi)matkad ja
dppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse Uletamine.
HUpitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud. Hippeid ja
hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
RUtmis liikumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Rutmi- ja koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rilhmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed ilesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Uisutamine. Keharaskuse Ulekandmine jalalt jalale ja aratéuge
libiseval uisul. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Séidu
aeglustamine. Poolsahkpidurdus. Sahkpidurdus. Méngud
uiskudel.

Suusatamine.

Pb6rded kohapeal. Hiippepdore. Kaartdus, laskumine
pdhiasendis. Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Distantsi labimine vaba- ehk uisutehnikas.
Tasakaaluharjutused laskumisel, mangud. Tempovariant.
Lausikul sditmise sdiduviis.

Jalgrattaga s6iduoskuse arendamine, voimalik rakendada
naiteks spordipaeval/spordinadalal, rattaga kooli sditmine,
jalgrattamatkad vms.

Rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid.

Jalgrattal oskab seada sadulat 6igele kdrgusele, kontrollib
rehvide 6huga taituvust, keti olukorda.

Kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Viske-, piiidmis- ja porgatamisoskus Viske-, pludmise- ja
pdrgatamisoskust sisaldavad likumisméngud ja likumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, puudmise ja
pdrgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel likudes.

Palli I66misoskus kadega. Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli I6dmisega seotud spordialadele. Palli [66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.
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Palli Il66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méngud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega. Umberpddratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse llekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liilkumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
korguste ja laiustega toepindadel. Péérlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse (lekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liilkumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pddrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes.

Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pdhimétted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

Rakendab turvalisuse ja ohutu likumise pdhimétteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
dpilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtlsimine,
ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
Turvalisuse ja ohutu liilkumise pohimatete arvestamine.
Soojendus enne likumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, iimale. Erinevate likumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
iimastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema
"Tervis ja ohutus” liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust likumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda néhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
anallitsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) likudes linna- véi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Anallsib enda tegevust riihmas tegutsejana.

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane valja, kuidas ta
likumistegevustes arvestab kaaslastega. Pdhjendab luhidalt
enda vastust.

Anallusib enda likumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist.

Opilase eneseanaliiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi
alusel toetudes dpitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane toob vlja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks voi vajaks arendada ja kuidas ta

jargib likumisohutust ja turvavarustust.

30




Teab liilkumisoskusi likumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
likumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapaevase liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga
ine) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Seostab kehalisi vimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi.

Opilane teab kehalisi véimeid ja toob naited nende vajalikkuse
kohta igapaevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega
arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

Seab |Uhiajalisi eesmérke kehaliste voimete
arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal.

Opilane osaleb aktiivselt md&tmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist vGimet ta m6ddab, margib dles tulemusi ja
anallidsib neid lahtuvalt tervisetsoonidest.

Opilane kasutab médtmistulemusi, et seada liihiajalisi
eesmarke. Fitback keskkonna kasutamine kehaliste vdimete
tulemuste seostamiseks tervisega.

Arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud
eesmargist.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid
arendada.

Anallilisib Gpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist.

Kehaliste vimete mo6tmistulemuste anallus toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet [ahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt vaga
hea.

Mdistab likumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tahendab liikumise ja toitumise tasakaal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Mdistab likumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapaevaselt likuda
ja kuidas ta saab planeerida paevakava nii, et igapéevane
liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on
erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva jooksul.

Mdddab enda siidamelddgisagedust.

Stidamelddgisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad ja aktiivsusmonitorid. Isiklikud
vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise
kusimustikud/td6lehed jne.
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Sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — venitused, siidamel60gisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust vdi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
vasimusest — piisava une vajalikkus.

Teab peamisi likudes juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast kaitumist nende korral.

Porutused, nihestused, luu- ja ligesevigastused, haavad jne,
(ilekuumenemine, jahtumine killmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil likumisega (nt suuskadel kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal killastada koolidde ja millal helistada
112 ning millist infot edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi likumisega seotult ja annab selle kohta
tagasisidet.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab
etteantud kusimuste kaudu sellele tagasisidet.

Arutleb kogemuse ule, mille ta on saanud véljaspool
kooli toimunud likumistritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida
tahaks veel arendada, mida uut kogemus pakkus; oskuste
seostamine erinevate eluvaldkondade ja Gldpadevustega; toob
naiteid enda likumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle
seosest kultuuriga; likumistrituse voi voistiuse pdhjal
spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette kandmine.

Teab ja rakendab ausa mangu p6himétteid ning sellega
seotud vaartusi.

Ausa mangu pdhimétted spordis: meeskonna vaim, aus
vOistlus, vordsus; teab, kust ausa méngu mdiste on alguse
saanud; Eesti Olimpiaakadeemia.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega
seotud kultuuridritusi.

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate likumisurituste,
(suur)vaistluste, tantsudrituste, sportlaste ja vdistkondade
kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava
liikumis-, spordiala vdi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

Mbistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning
jargib neid.

Hugieeni jargimine liikumisdpetuse tunnis ja selle jargselt ning
hilgieeni vajalikkuse pdhjendamine; ohutusreeglite kasutamine
erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades likumisel.

Riietub likumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

Riietumine vastavalt iimastikule, likumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele; riietumise olulisuse analiiis.

Avastab looduses liilkumise voimalusi.

Looduskeskkonna véimaluste avastamine likumiseks — milliseid
vOimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsattilibid, pargid,
terviserajad; kaitumine looduses ja teadmised looduses
liikumisest ja ohtude ennetamisest.

Oskab likuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta
ning suunda.

Asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS); reisiteekonna
kavandamine; kaitumine eksimise korral; koolitee ohutuse
vaatlemine/analiitisimine nii jalakaija kui jalgratturina; oskab
tuua naiteid oma igapaevase liikluskaitumise kohta

liikluskultuuriga seoses.
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Tantsib Uksi, paaris ja rihmas.

Erinevad tantsud ja tantsumangud; tantsimine, vaatamine ja
arutlemine; tantsude loomine, vaatamine ja arutiemine.

Mbistab parimustantsu ja nildisaegsete tantsude rolli
kultuuris.

Kultuuriliste eriparade mdistmine erinevate tantsude kaudu.

Avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Tantsu kui likumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevaliendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos
Opilase omakultuuriga.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Erinevad praktilised meelerahuharjutused.

Opilane tajub enda kehas hingamisega kaasnevaid aistinguid ja
suudab loendada sisse- ja valjahingamist iseseisvalt.
Lo6gastus- ja venitusharjutusi erinevatel kehaosadel uksi ja
koos paarilisega.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale.

Opilane annab (ilevaate, milliseid Iddvestus- ja taastumisviise
on ta tundides kasutanud ja analtisib nende moju endale.
Opilane kirjeldab likumispaevikus Ules harjutuse mdju.
Opilane kasutab sobivaid I6dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis vi
liikumistegevuste jargselt.

Markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Opilane teab emotsioonidega toimetulemist soodustavaid
tegevusi ja suudab neid rakendada dpetaja suunamisel.
Opilane kasutab emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

Liikumisopetuse oppe- ja kasvatuseesmargid lll kooliastmes

9. klassi l6petaja:

vaartustab likumist, sporti ja tantsu kultu

enda heaolule, et tulla toime pingeliste 0

7. klass

on omandanud mitmekiilgsed likumisoskused ja -kogemused, et harrastada erinevaid likumistegevusi;
mdistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analliusib likumise ja toitumise tasakaalu;
on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku likumise pohimétteid;

uri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste méju

lukordadega.

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd6s paarilise

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk
looduskeskkonnas.

ning rihmaga;
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Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
likumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt
kaugushiipe, kdrgushtipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond
jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas
ja erinevates rlitmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli
ja muusika saatel. Liikkumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdds teistega. Konni- ja jooksusammudel
pdhinevad tantsud, tantsumangud. Hiippeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Ritmide tekitamine kehaga, koostdds paarilise- ja riihmaga.
Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused. Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt ritmile vdi muusikale.
Edasiliikumisoskused koostods paarilise ja/voi riihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi
rihmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapaevaste liikumisvbimalustega.

Uisutamine. Keharaskuse ilekandmine jalalt jalale ja &ratbuge
libiseval uisul. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Tagurpidi s6it.
Sdidu aeglustamine. Poolsahkpidurdus. Sahkpidurdus.
Vigurelemendid: s6it thel jalal.

Suusatamine.

Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm iima keppideta. Distantsi
labimine vaba- ehk uisutehnikas. Tasakaaluharjutused laskumisel,
mangud. Tempovariant. Podrded likumisel. Teatesuusatamine.
Jalgrattaga s6iduoskuse arendamine, voimalik rakendada naiteks
spordip&eval/spordinddalal, rattaga kooli sditmine, jalgrattamatkad
vms.

Rakendab igapaevaseks liikumiseks voi
likumisharrastuseks vajalikke esmaseid
likumisvahendi hooldusvétteid.

Suuskade hooldamine. Teab, et suuskadel on erinevad maarded
ja et suuski on vdimalik hooldada.

Uiskude hooldamine. Teab, et uiskusid tuleb teritada.

Kasutab treeningvahendeid heaperemehelikult ja paneb pérast
kasutamist igesse kohta tagasi.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele kérgusele, kontrollib rehvide
Bhuga taituvust, keti olukorda, pidureid. Oskab kasutada
kasipumpa ja Glitada ketti.

Kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lintsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks.

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, pllidmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportmangud véhendatud valjakutel ja
mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli I66misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli I6dmisega seotud méngudele.

Palli Il66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud reketiga, hokikepi ja kurikaga seotud spordialadele.
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Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, rutmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone
lksi, paarilise ja rihmaga.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle
Ulekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes. Liikumised erinevates keskkondades, korguste ja
laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja likumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, podrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;.

Ohutus asendites ja likumisel.

Rakendab turvalisuse ja ohutu likumise p6himétteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
dpilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtlsimine,
ohutu ja ohtliku liklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
Turvalisuse ja ohutu liilkumise p6himotete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, iimale. Erinevate likumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, iimastikutingimusi ja
liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus”
liiklusalaste Gpitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust likumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine).

Vahendiga liikumine. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analtisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) likudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil likumisel.

Vahendi kasitsemisoskus. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskused asendites ja liilkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused. Teab mis on paasterdngas ja oskab
seda vajadusel kasutada.

Annab hinnangu enda koostodle tegevustes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kusimuste alusel.
Hinnang sisaldab naidet/naiteid, kuidas Gpilane on kaaslasega
arvestanud koostoises Ulesandes.

Annab hinnangu enda liikkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse kasutamisele.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel.
Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust
nende dppimiseks, edasiste oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist
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Seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Lihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse
liikumisoskuseid igapaevases liikumises, harrastustegevuses,
spordis voi vdistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega.

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui (ihte tervisega seotud néitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
arvutada ja analllsida.

Mbistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet.

Teadmised, millise harjutuse v6i tegevusega saab erinevaid
kehalisi véimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

Seab |Uhi- ja pikaajalisi eesmarke, l&htudes enda
modddetud kehaliste vdimete tasemest.

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste vdimete mddtmise
tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

On saanud kogemuse kehaliste vBimete
korrapérasest arendamisest.

Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
dpilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vimete arendamiseks.

Anallitsib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist.

Opilane seostab kehaliste voimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob néiteid ja pdhjendab, kas ja
kuidas ta taitis vdi ei taitnud pustitatud eesmargi.

Anallilisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Enda péevase (sh likumine ja pdhiainevahetus) energiakulu

anallids, sh toiduga saadava energia analiids.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust.

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igap&evast aktiivsust nii
tunnis kui ka vabal ajal.

Peab likumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) likumispaevik
igapaevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, enesetunne, tegevuse
eneseanaliis.

Teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse.

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse
ajal kui ka tegevuse jargselt.

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal
ja tulemuste télgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse méaaramise
kiisimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab likumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise pohimétteid — nt venitused, 16dvestused
peale likumistegevust.
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Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
liikumist ning koormust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse
Vi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.

Teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt sellele, abi kutsumine.
Oskus saada aru, millal minna koolide juurde ja millal helistada
112 ning millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi likumisega seostatult, analllsib loomist
ja annab selle kohta tagasisidet.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine; liikumisirituse
vOi vdistluse pdhjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette
kandmine.

On osalenud osavétjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
likumistritusel ning analiiisib saadud kogemust.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ja teadmisi ta kasutas, kui
osales valjaspool kooli toimunud liikkumistritusel.

Mbistab ausa méngu tédhendust ja rakendab selle
pdhimotteid.

Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vistlus,
vordsus, keelatud vétted spordis; thistegevused, mis toetavad
nende vaartuste kujunemist.

Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
likumistrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri
osana.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega Uhiskonnale; teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja spordiga.

Jargib ning anallusib liikumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid.

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust;
hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

Riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara.

Riietumine vastavalt iimastikule, likumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Anallusib enda likumiskogemust looduses.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tédilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida teha priigiga).

Oskab likuda linnas ja/vi looduses, maarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
vdimalusi.

Orienteerumismangud; oma igapaevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, likumisviis, vajalik aeg) ja likumise
ohutusega arvestamine;

Maistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina.

Erinevad tantsud ja tantsumangud; tantsimine, vaatamine;
omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine.

Organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Opetaja juhendamisel Gpilase poolt planeeritud likumistegevus
(naiteks seoses enda liikumis- voi spordiharrastusega).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Qpilane valib endale meelepérase I6dvestus- ja taastumisviisi.
Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega.

Lddvestusharjutused tunni I6pus.
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Seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades.

Opilane kasutab sobivaid I6dvestus- ja taastumisviise. Lahtuvalt
enda stressitasemest oskab kasutada lddvestusharjutusi ka vabal
ajal.

Opilane kirjeldab likumispaevikus Ules harjutuse mdju.

Mbistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Analiitsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

Mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lintsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

8. klass

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, rltmis ja muusika saatel, koostdds paarilise
ning rihmaga.

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikénd. Matk
looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
likumisharrastuses (nt takistusradadel) ja huippealades (nt
kaugushiipe, kdrgushtpe).

Ronimisoskus. Ronimine likumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein, loodus- vi tehiskeskkond,
kaitsevae treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda
suutlikkuse hindamine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas
ja erinevates rlitmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli
ja muusika saatel. Likumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koosto0s teistega. Konni ja jooksusammudel p6hinevad
tantsud, tantsumangud. Hippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Rutmide tekitamine kehaga, koostdos paarilise- ja rihmaga.

Rutmi ja koordinatsiooni harjutused. Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt ritmile véi muusikale.
Edasiliikumisoskused koost6ds paarilise ja/lvoi riihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise vdi
rihmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapéevaste liikumisvdimalustega.

Uisutamine. Keharaskuse Ulekandmine jalalt jalale ja aratbuge
libiseval uisul. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Tagurpidi s6it.
Sdidu aeglustamine. Poolsahkpidurdus. Sahkpidurdus.
Vigurelemendid: sdit thel jalal, slaalom. Kestvusuisutamine.
Méngud uiskudel.

Suusatamine.

Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Distantsi
labimine vaba- ehk uisutehnikas. Tasakaaluharjutused laskumisel,
méangud. Tempovariant. Lausikul s6itmise s6iduviis. Péérded
liikumisel. Teatesuusatamine. Paaristdukeline kahesammuline
sOiduviis (tdusuvariant) .

Jalgrattaga s6iduoskuse arendamine, vdimalik rakendada naiteks
spordipaeval/spordinadalal, rattaga kooli sditmine, jalgrattamatkad
vms.
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Rakendab igap&evaseks likumiseks voi
likumisharrastuseks vajalikke esmaseid
likumisvahendi hooldusvétteid.

Suuskade hooldamine. Teab kuidas suuski hooldada.
Uiskude hooldamine. Teab, et uiskusid tuleb teritada.

Kasutab treeningvahendeid heaperemehelikult ja paneb péarast
kasutamist igesse kohta tagasi.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele kérgusele, kontrollib rehvide
©huga taituvust, keti olukorda, pidureid. Oskab kasutada
kasipumpa ja Glitada ketti.

Kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks.

Viske-, piilidmis- ja pérgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, plilidmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportmangud véhendatud véljakutel ja
méangijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli Il66misoskus kédega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli [66misega seotud méangudele.

Palli Il66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli Il66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud reketiga, hokikepi ja kurikaga seotud spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone
Uksi, paarilise ja rihmaga.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle
Ulekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes. Liikumised erinevates keskkondades, kdrguste ja
laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rithmades.

Asendite ja likumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine riihmades ja oskussénadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pddrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

Ohutus asendites ja likumisel.

Rakendab turvalisuse ja ohutu likumise p6himétteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtusimine,
ohutu ja ohtliku liklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liilkumise p6himdtete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, iimale. Erinevate likumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, iimastikutingimusi ja
likumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust likumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine).

Vahendiga liikumine. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analtlsimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tukeratas, jalgratas
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jne) likudes linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil likumisel.

Vahendi késitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused. Teab mis on paasterdngas ja oskab
seda vajadusel kasutada.

Annab hinnangu enda koostodle tegevustes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel.
Hinnang sisaldab naidet/naiteid, kuidas dpilane on kaaslasega
arvestanud koostoises ulesandes.

Annab hinnangu enda liikkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse kasutamisele.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi kiisimuste alusel.
Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust
nende Oppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse
jargimist ja turvavarustuse kasutamist

Seostab likumisoskusi harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Luhike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse
liikumisoskuseid igapéevases liikumises, harrastustegevuses,
spordis voi voistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kuidas on kehalised véimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega.

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui (ihte tervisega seotud néitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
arvutada ja anallUsida.

Mdistab kehalisi véimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet.

Teadmised, millise harjutuse vdi tegevusega saab erinevaid
kehalisi véimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

Seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda
mdddetud kehaliste vbimete tasemest.

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste vimete mddtmise
tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

On saanud kogemuse kehaliste vBimete
korrapérasest arendamisest.

Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
dpilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vimete arendamiseks.

Anallilsib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist.

Opilane seostab kehaliste voimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob néiteid ja pdhjendab, kas ja
kuidas ta taitis voi ei taitnud pustitatud eesmargi.

Analuusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Enda paevase (sh likumine ja pohiainevahetus) energiakulu
anallids, sh toiduga saadava energia analiiis.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igap&evast aktiivsust nii
tunnis kui ka vabal ajal.
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Peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) likumispéevik
igapaevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, enesetunne, tegevuse
eneseanallus.

Teab erineva likumisintensiivsuse mdju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse.

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse
ajal kui ka tegevuse jargselt.

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal
ja tulemuste tdlgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise
kusimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise p6himétteid — nt venitused, |ddvestused
peale likumistegevust.

Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
liikumist ning koormust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse
VvOi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.

Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt sellele, abi kutsumine.
Oskus saada aru, millal minna koolide juurde ja millal helistada
112 ning millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi likumisega seotult, anallilsib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.

Erinevate liilkumist toetavate lahenduste loomine; liikumisurituse
voi vdistluse pbhjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette
kandmine

On osalenud osavétjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
liikumisiritusel ning analiisib saadud kogemust.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ja teadmisi ta kasutas, kui
osales valjaspool kooli toimunud liikkumisritusel.

Mdistab ausa méangu tahendust ja rakendab selle
pdhimbtteid.

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vaistlus,
vOrdsus, keelatud vétted spordis; (histegevused, mis toetavad
nende vaartuste kujunemist.

Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
likumisUrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri
osana.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tahendusega Uhiskonnale; teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja spordiga.

Jargib ning analtdsib likumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid.

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust;
hiigieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.

Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara.

Riietumine vastavalt ilmastikule, likumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Analtitsib enda liikumiskogemust looduses.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tddilesannete
jaotamine jne), kéitumine looduses (nt mida teha priigiga).
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Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
vdimalusi.

Orienteerumismangud; oma igapaevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, likumisviis, vajalik aeg) ja likumise
ohutusega arvestamine;

Mbistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina.

Erinevad tantsud ja tantsumangud; tantsimine, vaatamine;
omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine.

Organiseerib kaasdpilasi lintsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud likumistegevus
(nditeks seoses enda likumis- vdi spordiharrastusega).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

C:)pilane valib endale meeleparase I6dvestus- ja taastumisviisi.
Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega.

Lddvestusharjutused tunni I6pus.

Seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades.

Opilane kasutab sobivaid I6dvestus- ja taastumisviise. Lahtuvalt
enda stressitasemest oskab kasutada l6dvestusharjutusi ka vabal
ajal.

Opilane kirjeldab likumispaevikus Ules harjutuse mdju.

Mbistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Anallusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

Mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

9. klass

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdds paarilise
ning rihmaga.

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk
looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
likumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hippealades (nt
kaugushiipe, kdrgushtipe).

Ronimisoskus. Ronimine likumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond,
kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda
suutlikkuse hindamine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas
ja erinevates rutmides. Keha likumine ruumis. Keha liikumine heli
ja muusika saatel. Liikkumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostoos teistega. Konni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Ritmide tekitamine kehaga, koostdds paarilise- ja riihmaga.
Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused. Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vdi muusikale.
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Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja/voi riihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi
rihmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapaevaste liikumisvdimalustega.

Uisutamine.

Keharaskuse Ulekandmine jalalt jalale ja aratduge libiseval uisul.
Ulejalas6it vasakule ja paremale. Tagurpidi sit. SGidu
aeglustamine. Poolsahkpidurdus. Sahkpidurdus. Vigurelemendid:
soit Uhel jalal. Kestvusuisutamine. Mangud uiskudel (ringette,
slaalom). Omaloominguline liihikava.

Suusatamine.

Pooluisusamm s6iduviis. Uisusamm iima keppideta. Lihem
suusamatk. Tasakaaluharjutused laskumisel, mangud.
Tempovariant. Lausikul s6itmise séiduviis. P66rded liikumisel.
Teatesuusatamine. Paaristdukeline kahesammuline séiduviis
(tdusuvariant) .

Jalgrattaga sGiduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada
naiteks spordipaeval/spordinddalal, rattaga kooli s6itmine,
jalgrattamatkad vms.

Rakendab igap&evaseks likumiseks voi
likumisharrastuseks vajalikke esmaseid
likumisvahendi hooldusvétteid.

Suuskade hooldamine. Teab kuidas suuski hooldada.

Uiskude hooldamine. Teab, et uiskusid tuleb teritada.

Kasutab treeningvahendeid heaperemehelikult ja paneb pérast
kasutamist Gigesse kohta tagasi.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele kGrgusele, kontrollib rehvide
Ohuga taituvust, keti olukorda, pidureid. Oskab kasutada
kasipumpa ja Glitada ketti.

Kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks.

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, plilidmise- ja
porgatamisoskust. Sportmangud vahendatud véljakutel ja
méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli I66misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli [6dmisega seotud mangudele.

Palli Il66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketiga, hokikepi ja kurikaga seotud spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone
uksi, paarilise ja ruihmaga.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle
ulekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes. Liikumised erinevates keskkondades, kdrguste ja
laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja likumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pddrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

Ohutus asendites ja likumisel.
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Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p&himétteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
dpilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analllsimine,
ohutu ja ohtliku liklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himotete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, iimale. Erinevate likumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, iimastikutingimusi ja
liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste Gpitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust likumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine).

Vahendiga liikumine. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analtUsimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tukeratas, jalgratas
jne) likudes linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil likumisel.

Vahendi késitsemisoskus. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused. Teab mis on paasterdngas ja oskab
seda vajadusel kasutada.

Annab hinnangu enda koostddle tegevustes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel.
Hinnang sisaldab naidet/naiteid, kuidas Gpilane on kaaslasega
arvestanud koostoises ulesandes.

Annab hinnangu enda liikkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse kasutamisele.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel.
Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust
nende dppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse
jargimist ja turvavarustuse kasutamist

Seostab likumisoskusi harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Lihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse
likumisoskuseid igapaevases liikumises, harrastustegevuses,

spordis voi voistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega.

Teab tervisega seotud kehalisi vimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui (ihte tervisega seotud néitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
arvutada ja analllsida.

Mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet.

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid
kehalisi vimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

Seab Ilhi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda
mdddetud kehaliste vimete tasemest.

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste voimete mootmise
tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine ma6tmisprotsessis.
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On saanud kogemuse kehaliste véimete
korraparasest arendamisest.

Kehalisi véimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
dpilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vimete arendamiseks.

Anallilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist.

Opilane seostab kehaliste voimete modtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob néiteid ja pdhjendab, kas ja
kuidas ta taitis vdi ei taitnud plstitatud eesmargi.

Anallusib enda likumise ja toitumise tasakaalu.

Enda péevase (sh likumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
anallius, sh toiduga saadava energia analiiis.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust.

Opilane kaardistab ja analllsib enda igapaevast aktiivsust nii
tunnis kui ka vabal ajal.

Peab likumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, péevik vm) liikumispéaevik
igapaevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, enesetunne, tegevuse
eneseanaluus.

Teab erineva likumisintensiivsuse mdju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse.

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse
ajal kui ka tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv liikumine.

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal
ja tulemuste tdlgendamine. Oskab mddta randmelt vdi kaelalt
pulssi ning kasutada pulsikella ja hinnata koormuse intensiivsust.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maéaramise
kusimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise p6himétteid — nt venitused, |6dvestused
peale likumistegevust.

Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
liikumist ning koormust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse
vOi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.

Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt sellele, abi kutsumine.
Oskus saada aru, millal minna kooliée juurde ja millal helistada
112 ning millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi likumisega seotult, anallusib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine; liikumisirituse
voi vdistluse pdhjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette
kandmine.

On osalenud osavétjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
likumistritusel ning analtisib saadud kogemust.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ja teadmisi ta kasutas, kui
osales valjaspool kooli toimunud liikumistritusel.
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Mbistab ausa méngu tédhendust ja rakendab selle
pdhimotteid.

Ausa mangu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus,
vordsus, keelatud votted spordis; Ghistegevused, mis toetavad
nende vaartuste kujunemist.

Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumisurituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri
osana.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase vdi tantsija tahendusega tihiskonnale; teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja spordiga.

Jargib ning analisib liikumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid.

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust;
hiigieeni jargimine seoses likumistegevusega.

Riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara.

Riietumine vastavalt iimastikule, likumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Anallilsib enda liikumiskogemust looduses.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todulesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses (nt mida teha priigiga).

Oskab likuda linnas ja/vdi looduses, maarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi.

Orienteerumismangud; oma igapaevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, likumisviis, vajalik aeg) ja likumise
ohutusega arvestamine;

Mbistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina.

Erinevad tantsud ja tantsumangud; tantsimine, vaatamine;
omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine.

Organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud likumistegevus
niteks seoses enda likumis- vdi spordiharrastusega).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

\Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

(:)pilane valib endale meelepérase l6dvestus- ja taastumisviisi.
Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega.

Lodvestusharjutused tunni I6pus.

Seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades.

Opilane kasutab sobivaid I6dvestus- ja taastumisviise. Lahtuvalt
enda stressitasemest oskab kasutada l6dvestusharjutusi ka vabal
ajal.

Opilane kirjeldab likumispéevikus iles harjutuse mju.

Mbistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Analltsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

Moistab enda voimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lintsamaid
eneseregulatsiooni vétteid.
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